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			PRÓLOGO

			Nunca hemos sabido tanto sobre nutrición y nunca nos hemos alimentado tan mal. Una pregunta tan básica como qué deberíamos comer parece muy difícil de responder. Cada poco tiempo nos bombardean con mensajes contradictorios: lo que antes era bueno ahora es malo y al revés. El resultado es una población confundida que ya no sabe de quién fiarse ni qué llevarse a la boca.

			En los últimos años, por suerte, ha ganado fuerza el movimiento conocido como comida real, que ha aportado algo de claridad. Este plantea regresar a la comida de toda la vida, a la que nuestros ancestros siempre han identificado como alimento. Es un cambio positivo, pero encierra algunos peligros. Muchos llevan tanto tiempo alejados de la cocina que les cuesta pensar lo que deben comprar y cómo lo pueden preparar. Saben cuál es el destino, pero no tienen claro el camino.

			Y para todas esas personas este libro será una excelente guía. Por una parte, da respuesta a muchas dudas frecuentes sobre nutrición básica. Además hace un repaso rápido de los principales grupos de alimentos, desmontando mitos sobre cada uno de ellos. Y por último, ofrece recomendaciones prácticas para aquellos que, por los motivos que sea, necesitan hacer algunas adaptaciones, profundizando, por ejemplo, en la dieta sin gluten y en la dieta vegetariana.

			En definitiva, un gran libro para empezar en este mundo de la comida real y un excelente complemento a todas las recetas que Miriam publica en su canal de YouTube e Instagram.

			Marcos Vázquez

			Creador de Fitness Revolucionario
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			QUÉ COMER

			Seguro que ya te has dado cuenta del papel tan importante que desempeña la alimentación en tu salud y en tu calidad de vida. Si es así, es muy probable que quieras conocer las claves para empezar a comer mejor. Igual te da miedo porque piensas que una alimentación saludable consiste en comer monótono, soso y aburrido. Quizá has hecho alguna dieta a lo largo de tu vida o has recibido información sobre alimentación de diferentes medios, incluso contradictoria.
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			¡Qué pereza!, ¿verdad?, pero nada más lejos de la realidad. Alimentarse de forma saludable no significa estar a dieta ni sufrir con la comida. Significa aprender a disfrutar con la comida real. 

			Te voy a dar una alegría. Ya puedes olvidarte de grasas, de carbohidratos, de proteínas y de contar calorías. Porque comer saludable no se centra en nada de esto; se centra en los alimentos.

			¿Que no sabes por dónde empezar? ¡Normal! Nadie nace sabiendo... Por eso te voy a descubrir las claves para que vayas cambiando tu forma de comer y, a la vez, aprendas a disfrutar comiendo saludable. Para ello empezaremos por los principios básicos.

			LLEVAR UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE EN REALIDAD ES TAN SENCILLO QUE SE PUEDE RESUMIR EN TRES PUNTOS:

			1. Debe basarse en alimentos reales y ser variada en este tipo de alimentos.

			2. Evitar los productos ultraprocesados y los procesados poco saludables.

			3. Y dar el mayor protagonismo a las verduras.

			Y ¿si busco perder peso? ¡También! Cualquier estrategia saludable de pérdida de peso debe comenzar por aquí. Vamos a ir viendo con más detenimiento cada uno de estos tres puntos.

			ALIMENTOS REALES

			Cuando hablo de alimentos reales me refiero a las materias primas (frutas, verduras, legumbres, tubérculos, carnes, pescados, huevos, etcétera). Por lo general, estos alimentos reales no llevan etiquetas ni «lista de ingredientes» porque ellos son el único ingrediente. La mayoría son productos frescos (perecederos, caducan pronto) o han sufrido un procesamiento mínimo (fermentación, maduración, congelación, pasteurización, conservas, etcétera). Se pueden comprar en el mercado, en las fruterías, verdulerías, pescaderías, carnicerías, a granel... Y si se sabe buscar… ¡también se consiguen en el supermercado!

			Se trata de alimentos completos, que apenas han sufrido cambios desde su origen hasta que llegan a tu carro de la compra. Por lo tanto, estos alimentos conservan prácticamente intactos todos sus nutrientes, propiedades y efectos beneficiosos para la salud.

			Dicho esto, igual piensas que puede resultar difícil llevar una dieta variada solo con alimentos reales. ¡Eso es que aún no conoces la cantidad de alimentos reales que tienes a tu disposición! Pero no te preocupes, porque a continuación vamos a ir viendo todos y cada uno de ellos.

			Verduras y hortalizas

			Si en algo tiene que ser variada una dieta es sobre todo en verduras y hortalizas. La mejor manera es utilizar las verduras frescas, propias de cada temporada, y combinarlas para llenar de colores cada plato:

			[image: ]

			Aunque lo ideal es priorizar las verduras frescas, no siempre tenemos tiempo (o ganas) de lavar, pelar, trocear y/o cocinar nuestras verduras. En estos casos podemos recurrir a las verduras y hortalizas mínimamente procesadas, que son una buena opción para que nunca falten en nuestros platos:

			

			
			[image: ] Verduras frescas limpias, cortadas y listas para comer. 

			Por ejemplo, las ensaladas de bolsa

			

			
			[image: ] Verduras frescas limpias, troceadas y listas para cocinar. 

			Por ejemplo, las bolsas de brócoli y coliflor para hacer directamente al microondas

			

			
			[image: ] Conservas de verduras: 

			acelgas cocidas, pimientos asados, champiñones, alcachofas, espárragos, etcétera

			

			
			[image: ] Verduras congeladas: 

			zanahoria, judías verdes congeladas, etcétera

			

			
			[image: ] Gazpacho envasado

			

			Crema de verduras

			

			Aunque son un buen recurso que nos puede salvar de un apuro, las procesadas no deben sustituir a las verduras frescas de forma habitual.

			Frutas

			Sin lugar a duda, la fruta fresca y de temporada es siempre el mejor postre de cualquier comida o cena. Pero la fruta no solo sirve de postre. También es perfecta para disfrutarla a media mañana, para las meriendas, para completar un desayuno, como ingrediente de una ensalada o para endulzar de manera natural yogures y repostería casera. Lo bueno de las frutas es que las hay para todos los gustos, de todas las formas, tamaños, colores y sabores:
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			ADEMÁS DE LAS FRUTAS FRESCAS, PODEMOS ENCONTRAR FRUTAS MÍNIMAMENTE PROCESADAS:

			

			
			[image: ] Frutas frescas limpias 

			y troceadas, listas para comer.

			Por ejemplo, piña pelada y troceada en su jugo

			

			
			[image: ] Frutas secas o desecadas:

			ciruelas pasas, dátiles, higos secos, orejones o uvas pasas

			

			[image: ] 
			Frutas deshidratadas: 

			manzana, plátano o mango

			

			[image: ] 
			Frutas congeladas: 

			frutos rojos, mango, etcétera

			

			
			[image: ] Batidos de frutas 

			(smoothies) o helados caseros de fruta (sin azúcar añadido)

			

			Aunque estas opciones no sustituyen a una pieza de fruta fresca entera, podemos utilizarlas como un complemento interesante dentro de nuestra alimentación.

			Alimentos ricos en hidratos de carbono

			Estos alimentos reales son ricos en almidón y bastante energéticos; pero no son calorías vacías. Se trata de alimentos completos que tienen funciones y propiedades beneficiosas, más allá del simple aporte calórico. Por eso, pueden (y deberían) formar parte de tus comidas y cenas:

			

			
			[image: ] Legumbres:

			alubias, garbanzos, guisantes, habas, judías, lentejas, soja, etcétera

			

			
			[image: ] Tubérculos:

			boniato, chufa, patata, yuca, etcétera

			

			
			[image: ] Pseudocereales: 

			amaranto, quinoa, teff, trigo sarraceno (alforfón), etcétera

			

			
			[image: ] Cereales de grano entero: 

			arroz, avena, centeno, espelta, kamut, maíz, mijo, sorgo, trigo, etcétera

			

		Aunque durante mucho tiempo se han excluido de las dietas de adelgazamiento, no debemos tener miedo a estos alimentos reales ricos en hidratos de carbono.




			Para facilitarnos la vida, también disponemos de opciones mínimamente procesadas de estos alimentos que nunca está de más tener como fondo de despensa, para cuando tenemos prisa o queremos improvisar una comida rápida y saludable:

			

			
			[image: ] Botes de legumbres y patatas ya cocidas

			

		
			[image: ] Legumbres congeladas: guisantes, habitas, etcétera

			

			
			[image: ] Vasitos de arroz o quinoa precocidos para hacer en un minuto en el microondas

			

			
			[image: ] Maíz cocido, en bote o lata para ensalada

			

			Estos productos mantienen intactas sus propiedades nutricionales y son igual de saludables aunque menos económicos.




			Como has visto, no he hablado en ningún momento de la pasta o del pan. A diferencia de los alimentos ricos en hidratos que acabamos de ver, la pasta, el pan y las harinas en general son productos de escaso valor nutricional que podríamos considerar prácticamente calorías vacías. Por eso no creo que sean alimentos reales, ni necesarios ni mucho menos imprescindibles dentro de una alimentación saludable. Aunque eso tampoco significa que no podamos volver a comerlos. Pero no nos adelantemos, hablaré de ellos en profundidad más adelante para aclarar todas las dudas que puedas tener a la hora de elegirlos y consumirlos.

			Frutos secos y semillas

			Los frutos secos y las semillas son alimentos muy completos e interesantes desde el punto de vista nutricional. Y, además, son muy saciantes. Sí, tienen un alto porcentaje de grasa y muchas calorías teóricas, pero eso no significa que engorden más. Así que puedes comerlos con tranquilidad, preferiblemente crudos y sin sal. Si los compras con cáscara para pelar, mejor aún. 

			Son ideales como snack a media mañana o en las meriendas. También sirven para completar un desayuno, para añadir a los yogures y a las ensaladas y en repostería casera como alternativa a las harinas de cereales. 

			LA VARIEDAD ES BASTANTE GRANDE, Y CADA UNO TE VA A APORTAR NUTRIENTES Y BENEFICIOS DIFERENTES:

			

			
			[image: ] Frutos secos: 

			almendras, anacardos, avellanas, cacahuetes, castañas, nueces, pistachos, etcétera

			

			
			[image: ] Semillas: 

			de amapola, de cáñamo, de chía, de calabaza, de girasol, de lino, de sésamo, etcétera

			

			AUNQUE SI LOS CONSUMIMOS CRUDOS OBTENEMOS MÁS BENEFICIOS, TAMBIÉN PODEMOS UTILIZARLOS CON UN MÍNIMO PROCESAMIENTO:

			

			
			[image: ] Tostados (sin sal)

			

		
			[image: ] Cremas de frutos secos o semillas (sin azúcar añadido). 

			Por ejemplo, mantequilla de cacahuete, crema de almendras o tahín

			

			
			[image: ] Frutos secos o semillas picados, molidos o rallados, o harinas de frutos secos y semillas 

			

			Alimentos ricos en proteínas (origen animal)

			Para que nuestra alimentación sea saludable es fundamental asegurarnos un buen aporte de proteínas de calidad en nuestra dieta. No les tengas miedo, en ausencia de enfermedades concretas las proteínas no suponen ningún peligro para tu riñón o tu hígado. De hecho, aumentar su consumo tiene más ventajas que inconvenientes para nuestra salud.

			

			
			[image: ] Carnes: 

			cerdo, conejo, cordero, pavo, pollo, ternera, vísceras, etcétera

			

			
			[image: ] Pescados: 

			anchoas, atún, bacalao, boquerones, bonito, caballa, dorada, emperador, gallo, lenguado, lubina, merluza, mero, mújol, pescadilla, rape, rodaballo, salmón, sardinas, trucha, etcétera

			

			
			[image: ] Mariscos (moluscos y crustáceos): 

			almejas, berberechos, calamares, cangrejos, caracolillos, gambas, mejillones, navajas, pulpo, sepia, etcétera

			

			
			[image: ] Huevos y huevas

			

			Una forma fácil de consumir un aporte adecuado de proteínas es incorporando en todas tus comidas principales una buena proporción de algún representante de este grupo.

			AUNQUE DEBEMOS PRIORIZAR LOS ALIMENTOS FRESCOS, TAMBIÉN PODEMOS COMPLEMENTAR NUESTRA ALIMENTACIÓN CON ALGUNOS ALIMENTOS RICOS EN PROTEÍNAS MÍNIMAMENTE PROCESADOS:

			

			
			[image: ] Carnes, pescados o mariscos congelados

			

			
			[image: ] Conservas de pescados o mariscos: 

			latas de atún, de mejillones, de almejas, etcétera

			

			
			[image: ] Claras de huevo o huevo pasteurizado

			

			
			[image: ] Carnes curadas y/o saladas: 

			jamón serrano, lomo curado o cecina

			

			
			[image: ] Carnes cocidas, asadas o en conserva:

			jamón asado, jamón cocido, conservas de jamón o pavo cien por cien

			

		
			[image: ] Pescados secos, curados, salados o ahumados:

			salmón ahumado, bonito curado, sardinas saladas, anchoas, boquerones, mojama, etcétera

			

			Aceites y grasas

			Los alimentos ricos en grasa, aunque son muy densos energéticamente, también tienen propiedades muy beneficiosas para la salud, por lo que no deberías eliminarlas de tu alimentación.

			

			
			[image: ] Aceites vegetales:

			aceite de oliva virgen (de preferencia en España por disponibilidad, cercanía y precio) o aceite de coco virgen

			

			
			[image: ] Grasas animales: mantequilla

			Lácteos

			La leche y los productos lácteos no son imprescindibles para una alimentación saludable. Si te sientan bien y nunca te han dado problemas, puedes seguir tomándolos con tranquilidad como un complemento de tu alimentación. Pero, si no te sientan bien, puedes prescindir de ellos. Más adelante hablaremos largo y tendido sobre los lácteos. De momento solo te los presento:

			

			
			[image: ] Leche:

			preferiblemente entera y fresca

			

			
			[image: ] Fermentados:

			yogur, kéfir, algunos quesos

			

			
			[image: ] Quesos:

			fresco, quark, tierno, semicurado, curado, azules, etcétera

			

			
			[image: ] Otros:

			cuajada, nata fresca, requesón, etcétera

			

			Las grasas puedes usarlas como complemento para cocinar y aliñar tus platos. Yo te aconsejo utilizar la cantidad justa (ni más ni menos) que necesites para dar sabor y disfrutar de tus comidas.

			Otros complementos

			Además de todo lo que hemos visto hasta ahora, existen otros alimentos y productos que podemos utilizar para aliñar, sazonar, endulza, aportar sabor, textura, contrastes; complementar, enriquecer y disfrutar más de nuestros platos en general:

			

			
			[image: ] Especias y hierbas: 

			ajo en polvo, albahaca, canela, cebolla en polvo, cilantro, clavo, comino, cúrcuma, nuez moscada, orégano, perejil, pimienta, jengibre, romero, tomillo

			

			
			[image: ] Aliños y salsas: 

			vinagre de manzana, vinagre de vino, salsa de soja o mostaza de Dijon

			

			
			[image: ] Sal

			

			
			[image: ] Encurtidos:

			alcaparras, aceitunas, cebolletas, pepinillos, tallos, etcétera

			

			
			[image: ] Algas

			

			Gelatina neutra

			

			
			[image: ] Cacao puro en polvo sin azúcar añadido y chocolate con más de un 85% de cacao

			

			
			[image: ] Café en grano o molido de tueste natural, té e infusiones

			

			
			[image: ]Bebidas vegetales (preferiblemente caseras):

			de almendra, de arroz, de avena, de chufa (horchata), de coco, de soja, etcétera

			

			
			PRODUCTOS

			ULTRAPROCESADOS

			Una vez que ya tenemos claro el primer punto para llevar una alimentación saludable (que esta se base en alimentos reales), ahora toca pasar al siguiente: evitar los productos ultraprocesados. Los productos ultraprocesados no son alimentos completos, sino mezclas de ingredientes. Las materias primas de las que proceden han sufrido múltiples transformaciones y procesamientos hasta convertirse en el producto que metes en tu carro.

			No son productos frescos. Son poco perecederos y suelen tener fechas de caducidad lejanas. Están envasados y llevan largas listas de ingredientes en sus etiquetas. Les añaden o quitan cosas para que creas que son más saludables y llamar tu atención (sin azúcar, sin gluten, sin lactosa, sin grasa, 0%, zero, 0,0%, con vitaminas, con minerales, con omega 3...). Pero no lo son.

			Además, resaltan bien grande en sus etiquetas estas «propiedades saludables» con mensajes atractivos (como que es bueno para la línea, el corazón o las defensas). Que, por cierto, son falsos.

			Durante el procesamiento al que se someten las materias primas utilizadas para su fabricación se pierden sus nutrientes y propiedades, y se generan sustancias perjudiciales.

			Estos productos tienen efectos negativos para la salud a muchos niveles: su consumo se relaciona con problemas digestivos, metabólicos, hormonales y con alteraciones de la conducta alimentaria, entre otros.

			En resumen, la característica común que hace que estos productos sean poco saludables es que durante su procesamiento:

			[image: ]

			¡No te agobies si estás empezando! Aunque pronto serás capaz de reconocerlos a primera vista, de momento te lo voy a intentar poner fácil. A continuación, vamos a ir viendo cuáles son todos estos ultraprocesados como si recorriéramos las secciones de un supermercado. ¡Para que no te quede ninguna duda!

			Sección de «desayunos»

			Si realmente quieres empezar el día de forma saludable, ¡evita casi todo lo que encuentres en esta sección!

			[image: ]

			¿Se salva algo?

			Sí, algo se salva. Podemos encontrar buenos procesados, como los copos de avena y el cacao puro en polvo sin azúcar añadido.

			[image: ]

			Sección de pastelería, confitería y repostería

			[image: ]

			En resumen 

			Esta es una sección que es mejor ignorar y pasar de largo directamente... ¡Rápido  y sin mirar atrás!

			[image: ]

			Sección de edulcorantes

			Aunque cada vez aparecen nuevos endulzantes, con envoltorios verdes y una apariencia más saludable, no te dejes engañar. Siguen siendo azúcar, pero con diferentes nombres y disfrazados como una alternativa más saludable; pero no lo son.

			[image: ]

			Los edulcorantes artificiales no son la alternativa saludable al azúcar. Pero podemos utilizarlos mientras nos acostumbramos a otros sabores.

			Sección del pan

			Es difícil encontrar un pan decente en el supermercado. Aunque el único problema no es su poca calidad. El patrón de consumo de pan es quizá lo más importante que habría que tener en cuenta. Pero no te preocupes, más adelante hablaremos de las características que debe tener un buen pan, dónde buscarlo y cómo consumirlo. De momento, quédate con que la mayoría de «panes» del supermercado quedan bastante lejos del concepto de pan clásico y tradicional:

			[image: ]

			¿Se salva alguno? 

			Sí, en algunos supermercados podemos encontrar panes de grano de centeno integral triturado, aunque no es habitual.

			[image: ]

			¡Ojo!, los panes del supermercado que se anuncian como «integrales», con semillas, multicereales, rústicos, de pueblo, artesanos, tradicionales, con masa madre, etcétera, aunque quieran parecer más saludables, no lo son.

			Sección de chocolates y dulces

			La mayor parte de los chocolates y chocolatinas que encontramos en esta sección son ultraprocesados con más azúcar que cacao. Incluso las versiones «sin azúcar» suelen ser poco recomendables por estar cargadas de edulcorantes.

			¿Se salva algo? 

			¡Sí! Si te gusta el chocolate, elige uno con más del 70% de cacao o mejor si supera el 85%.

			Sección de snacks

			La mayor parte de snacks, sobre todo los que más «enganchan», son ultraprocesados insanos:

			[image: ]

			¿Se salva algo? 

			 Sí. Por suerte, también encontramos en esta sección opciones de snacks saludables como los frutos secos crudos o tostados, cacahuetes, pipas sin sal, frutas secas o deshidratadas sin azúcar añadido, maíz para palomitas, aceitunas, encurtidos o altramuces, por ejemplo.

			[image: ]

			Sección de cafés e infusiones

			Esta sección parece bastante inofensiva, pero, a veces, uno se sorprende de la gran cantidad de azúcar añadido que llevan algunos preparados de café o de infusiones solubles:

			[image: ]

			Además, el café de tueste torrefacto o mezcla lleva azúcar añadida. La mejor opción es la de tueste natural.

			Sección de lácteos y bebidas vegetales

			Con la cantidad de «yogures» y lácteos que hay en esta sección del supermercado, cuesta creer que sea tan difícil encontrar uno que no sea un ultraprocesado.

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			¿Se salva algo? 

			¡Claro! Puedes encontrar buenos lácteos como la leche normal (preferiblemente entera), la leche fresca, los yogures naturales enteros de toda la vida (sin azúcar ni edulcorantes), el kéfir, la nata fresca, la mantequilla y el queso queso.

			Sección de carnes procesadas, fiambres y embutidos

			Cuando le eches un vistazo a la lista de ingredientes de estos productos se te quitarán directamente las ganas de meterlos en el carrito de la compra…

			[image: ]

			Los ingredientes de los alimentos de esta lista son difíciles de pronunciar. ¿Seguro que quieres comértelos?

			[image: ]

			Sección de procesados de pescados

			[image: ]

			¿Se salva algo?

			Sí, tenemos buenos procesados de pescado y marisco, como las conservas al natural o en aceite de oliva virgen, y también el pulpo, las gambas o las huevas cocidas. 

			* También se pueden consumir con tranquilidad las anchoas en salmuera, los boquerones en vinagre, el salmón ahumado, las sardinas saladas, el bonito seco, la hueva o la mojama.

			Sección de precocinados y congelados

			Estos productos «te hacen ganar» tiempo hoy, pero mañana lo perderás en recuperar tu salud:

			[image: ]

			[image: ]

			¿Se salva algo?

			Sí. Tenemos pescados, mariscos, verduras, arroz, legumbres y hasta fruta congelada.

			[image: ]

			[image: ]

			En esta sección también encontramos otras cosas poco recomendables como: cremas de verduras de sobre, purés de patata, pastillas de caldo.

			Sección de aceites, aliños y salsas

			Aquí encontramos desde aceites vegetales refinados y vinagres azucarados hasta salsas con grandes cantidades de grasa de mala calidad, azúcar, edulcorantes, almidones y aditivos poco saludables.

			[image: ]

			¿Se salva algo?

			¡Sí! Se salva el aceite de oliva virgen, el aceite de coco virgen, el vinagre de vino, de Jerez o de manzana, el tomate triturado, la mostaza de Dijon, la salsa de soja tamari (sin azúcar y sin trigo) y todas las especias y hierbas aromáticas en grano o molidas.

			[image: ]

			Sección de bebidas

			El objetivo de beber es hidratarnos. Y quien mejor cumple esa función es el agua. Salvo un par de excepciones, el resto de las bebidas que vamos a encontrar en el supermercado son opciones poco saludables.

			[image: ]

			¿Se salva algo?

			Sí, el agua y el agua con gas. 

			También podemos utilizar el agua de coco sin azúcar añadido como una alternativa más saludable a cualquier otra bebida isotónica.

			[image: ]

			Sección de productos dietéticos, ecológicos o veganos

			¡Cuidado! Esta sección es la más peligrosa... ¡No te dejes engañar por sus decorados campestres, sus palés de madera y sus cestos de mimbre! Aquí vamos a encontrar cualquiera de los productos ultraprocesados que hemos visto en las secciones anteriores, pero disfrazados en diferentes versiones:

			[image: ]

			¿Se salva algo?

			Sí, en esta sección podemos encontrar algunos productos interesantes como cereales inflados sin azúcar añadido, cacao puro en polvo o cremas de frutos secos sin azúcar.

			[image: ]

			Pero recuerda que ninguna de estas cosas hace que un producto ultraprocesado sea más saludable. ¿Pensabas que hacer la compra iba a ser muy difícil? Pues ya ves que es incluso más fácil y rápido que antes... ¡porque te puedes saltar la mayor parte del supermercado!

			Son tantos los ultraprocesados que a mí personalmente me resulta más fácil saber cuáles son los alimentos reales e ir directa a por ellos. Y si de algunos alimentos te quedan dudas, el único truco está en saber leer su etiqueta.

			ETIQUETAS

			Ya has comprobado que los productos ultraprocesados dominan los estantes de los supermercados. También has visto que hay algunos buenos procesados que son productos saludables que puedes utilizar para complementar tu alimentación. El problema es que a veces resulta difícil identificarlos a simple vista, y solo hay una forma de reconocerlos: leyendo sus etiquetas.

			A continuación te voy a enseñar en qué tienes que fijarte y cuáles son las claves para diferenciar los productos ultraprocesados de los buenos procesados.

			
			[image: ]

			Primer paso. Dale la vuelta

			¡No te creas lo primero que leas! Por desgracia no existe ningún aviso ni alerta en los productos ultraprocesados que nos permita reconocerlos fácilmente. Al contrario, muchas veces incluso se encuentran camuflados bajo llamativos eslóganes y falsos reclamos de salud... (habitualmente en letra grande y llamativa). ¿Te suenan algunos?

			
			BUENO PARA TU CORAZÓN

			REFUERZA TU CORAZÓN

			REFUERZA TUS DEFENSAS

			CUIDA TU LÍNEA

			CONTROLA TU COLESTEROL

			FORTALECE TUS HUESOS 

			MEJORA TUS DIGESTIONES

			

			Por eso, lo primero que tenemos que hacer es ignorar lo que pone en la parte delantera del producto y darle la vuelta. Con este sencillo gesto ya tenemos recorrida la mitad del camino.

			Segundo paso. Busca la lista de ingredientes

			Lo interesante se esconde detrás. La parte trasera de los productos está llena de palabras raras, números y tablas (habitualmente en letra pequeña y poco legible). No te asustes. Para interpretar lo que significa todo eso casi hace falta hacer un doctorado. Lo bueno es que solo necesitamos mirar una cosa para saber si se trata de un ultraprocesado: ¡la lista de ingredientes! Esta lista de ingredientes es como la receta del producto, y la reconocerás fácilmente porque siempre pone «Ingredientes:» y una lista más o menos larga de ellos. Por ejemplo, en la parte trasera de un paquete de galletas podemos encontrar: «Ingredientes: harina de trigo 43,5%, azúcar, fibra vegetal, aceite vegetal 8%, salvado de trigo, gasificantes, sal, emulgente y aroma».

			Tercer paso. Identifica los ingredientes clave

			La presencia de algunos ingredientes como el azúcar, las harinas y las grasas refinadas son indicativos de que el producto va a ser un ultraprocesado casi seguro. ¡Sobre todo si aparecen de los primeros en la lista y, más todavía, si lleva dos o más de ellos!

			¡Ojo! El azúcar puede aparecer con muchos otros nombres:
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			En cuanto a las grasas, aunque la que se ha llevado la mala fama es la grasa de palma, también son típicos de los productos ultraprocesados otros aceites vegetales refinados como:
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			Finalmente, la mayor parte de las harinas que llevan los productos ultraprocesados son harinas refinadas; incluso aunque lleven mezcladas harinas integrales, fibra o salvado de cereales. Por ejemplo, en algunos panes, galletas o cereales de desayuno que se anuncian como integrales, podemos observar que en su listado de ingredientes llevan: harina integral de trigo (15%) y harina de trigo (30%). Eso significa que a pesar de contener un poco de harina integral (15%), la mayor parte de la harina que llevan es refinada (30%). Aunque, como veremos más adelante en profundidad, las harinas en sí mismas son un producto poco interesante, independientemente de que sean o no sean integrales.

			Cuarto paso. Fíjate en el orden de los ingredientes

			La lista de ingredientes es como la receta del producto. En ella aparece todo lo que se ha utilizado para su fabricación. Pero lo más importante que debes saber es que los ingredientes están ordenados de mayor a menor cantidad. Es decir, si lo primero que lees es azúcar, es que ese es el ingrediente mayoritario del producto. Por ejemplo, si en un cacao soluble o en una tableta de chocolate ves que en su lista de ingredientes el azúcar aparece antes que el cacao, es que ese chocolate lleva más azúcar que cacao.

			Quinto paso. Cuenta el número de ingredientes de la lista

			Por lo general, cuantos menos ingredientes tenga un producto, mejor. Si a primera vista la lista de ingredientes ocupa varias líneas y parece interminable, casi seguro que es un ultraprocesado. Los ingredientes deberían ser los mínimos necesarios para elaborar ese producto. Por ejemplo, para hacer un yogur lo único que se necesita es leche y fermentos lácticos. Cualquier otro ingrediente sobra.

			Además, si mientras estás contando los ingredientes de la lista resulta que hay algunos que no sabes lo que significan o que no puedes casi ni pronunciarlos… ¡mala señal! A nadie nos gusta comernos cosas que no sabemos lo que son.

			Aunque esto tampoco significa que los aditivos no sean seguros, que todos sean perjudiciales o que un producto deje de ser saludable por llevar un «número E». La idea que quiero transmitirte es que cuantos más aditivos lleve un producto, mayor es la probabilidad de que se trate de un ultraprocesado.

			¿Y cuándo tengo que mirar la tabla de valores nutricionales?

			Durante mucho tiempo esta tabla ha sido lo único que ha centrado nuestra atención. Las calorías, las grasas, los carbohidratos, el azúcar o la fibra de un producto eran lo único en lo que nos fijábamos para determinar si este era más o menos saludable. Sin embargo, ese enfoque es muy limitado y puede confundirnos. Por ejemplo, si solo miramos la tabla de valores nutricionales, podemos pensar que unos cereales de desayuno con 0 gramos de grasa, sin azúcar y bajos en calorías son mejores que un puñado de nueces con mucha grasa y calorías. (Por si acaso todavía te quedaran dudas… ¡no lo son!).

			Por ese motivo, la tabla de nutrientes por sí sola no es un buen indicador para saber si un producto es un buen alimento o se trata de un ultraprocesado perjudicial. Y aunque es verdad que esta tabla de valores nutricionales nos aporta cierta información adicional interesante, no es lo primero que tenemos que mirar. Ni tampoco lo más importante.
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			VERDURAS

			Hasta ahora, hemos hablado de los dos primeros puntos clave de una alimentación saludable: comer alimentos reales y evitar los productos ultraprocesados. Pues bien, la tercera clave es aumentar el consumo de verduras y hortalizas, de manera que estas se conviertan en las verdaderas protagonistas de nuestra alimentación.

			Las verduras son el nexo común de cualquier estilo de alimentación saludable. Da igual el tipo de dieta o estilo de alimentación que quieras llevar. Ya sea una dieta mediterránea, paleolítica, cetogénica o vegana, las verduras siempre deberían estar en la base de tu pirámide.

			Seguro que no te descubro nada nuevo si te digo que hay infinidad de estudios que muestran los beneficios para la salud que tiene el consumo de verduras. Esto lo tenemos claro. Sin embargo, tendemos a infravalorar lo que ocurre al contrario, si comemos pocas.

			Así que hoy voy a darle la vuelta a la frase para mostrarte la verdadera importancia de consumirlas a diario: no comer verduras deteriora la salud. Es decir, que comer verduras suma, pero no comerlas también resta. De hecho, comer poca verdura al día aumenta (y mucho) el riesgo de padecer enfermedades crónicas y degenerativas, enfermedades metabólicas, cardiovasculares, cáncer, etcétera. Y también aumenta el riesgo de incapacidad y muerte prematura.

			Por este motivo, las verduras no deberían ser una triste guarnición, un acompañamiento o un adorno. Las verduras tienen que ser las verdaderas protagonistas del plato y constituir más del 50 por ciento del mismo.

			¿Y cómo empezar a dar más protagonismo a las verduras?

			Pues ¡hay un truco muy sencillo que te ayudará! Consiste únicamente en darle la vuelta al nombre de tus platos (y a su proporción de ingredientes, claro) y pensar en nuestras comidas como «verduras con algo»:
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			¿Notas la diferencia? Pues ya lo sabes, cuando vayas a preparar tu comida, piensa siempre en ellas primero. Y, al final, te acabará pasando como a mí… que si un plato no lleva verduras, te parecerá que está incompleto o vacío.

			Vale, pues ya nos ha quedado claro que las verduras deben ser las protagonistas. Pero igual este concepto te parece demasiado ambiguo y quieres tener una referencia más concreta sobre la cantidad de verdura diaria que es recomendable tomar o, al menos, que sea la cantidad suficiente. Pues ¡vamos a verlo! 

			Además, aunque más adelante volveremos sobre el tema de la fruta, voy a aprovechar ahora que hablamos de cantidades, para contarte también cuánta fruta sería aconsejable consumir diariamente para disfrutar de una buena salud.
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			¿Cuánta cantidad de fruta y verdura hay que comer al día?

			Pues bien, lo que se ha visto en los estudios es que para tener el menor riesgo de padecer una muerte prematura o de desarrollar enfermedades crónicas y degenerativas (enfermedad cardiovascular, enfermedades neurodegenerativas como alzhéimer o párkinson, cáncer, etcétera) es necesario un consumo de al menos entre 600 y 800 gramos al día de verduras y 500 gramos al día de frutas.

			¿Y ESTO CÓMO SE COME? PUES SI TENEMOS EN CUENTA LA IMPORTANCIA DE LAS VERDURAS, NO SOLO PARA GANAR SALUD SINO TAMBIÉN PARA NO PERDERLA, LO RECOMENDABLE SERÍA:

			

			• Primero tener una idea de la cantidad de verdura que solemos comer en un día normal. Para ello es recomendable pesarlas durante un par de días y así ser conscientes de cuánta tomamos en realidad.

			

			• Si es muy inferior a las cantidades que hemos mencionado, ir aumentando progresivamente su ingesta.

			

			• Es importante que el aumento sea de forma progresiva, porque nuestro aparato digestivo y nuestra flora intestinal tienen que adaptarse poco a poco a este aumento. Si pasamos de comer muy pocas verduras a ingerir muchas de golpe, es probable que se produzcan gases, distensión abdominal y molestias digestivas. Por eso es mejor empezar a aumentarlas poco a poco.

			

			• Intentar alcanzar un mínimo de 500 gramos de verduras diarias (pesadas en crudo).

			

			• Aunque lo ideal sería consumir entre 600 y 800 gramos (pesadas en crudo).

			

			• Priorizando las verduras frescas, locales y de temporada. Y completando con buenos procesados de verduras para aquellos momentos en los que te dé más pereza lavarlas, cortarlas, pelarlas o cocinarlas (conservas de verduras, verduras congeladas, ensaladas de bolsa, etcétera).

			

			• Cuanto más variadas sean las verduras que consumes, mejor (incluyendo todos los colores posibles). Y, si puedes, también es aconsejable que al menos una de las verduras que comes al día sea cruda.
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Para leer la etiqueta de un producto y saber si es saludable:

» DALE LA VUELTA AL PRODUCTO Y CENTRATE EN LA
LISTA DE INGREDIENTES.

» Sl HAY VARIOS QUE NO SABES LO QUE SON, DESCONFIA.
» SI TIENE MAS DE CINCO, DUDA.

» SI ALGUNO DE ELLOS ES AZUCAR, HARINA O GRASA REFINADA
Y ADEMAS ESTA DE LOS PRIMEROS EN LA LISTA, SOSPECHA.

> Y SI TIENE LOS TRES, HUYE.

Como ves, leer la etiqueta de un producto es mucho mas sencillo de lo que
parece. Son pocas las cosas que aportan informacion relevante y en las
que merece la pena fijarse para saber si se trata de un alimento saludable
o de un producto poco recomendable. Solo tienes que saber donde mirar,
lo que es importante y lo que se puede ignorar.
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